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نووسینی: یسماعیل حه‌کیم ولو 
ده‌زگای به رهه مهێن: بلاوکراوه‌کانی تیماش 
وه‌رگیرانی: دۆستى عوسمان صدیق 
پیداچوونه‌وه‌ی: ثه ین صدیق › دلسوز عه‌لی 
نوبه‌ی چاپ: یه که م = Vols‏ 


دار 


ناوه‌ندی راکه‌یاندنی نارا 


ARA MEDIA CENTER 
با‎ 053 323 1843 | +964 (0) 770 358 7100 
2 www.aramediacenter.com 


© info@aramediacenter.com 


© سەرجەم مافه‌کانی تەم به‌رهه‌مه پارێزراوه بو ناوه‌ندی راکه‌یاندنی تارا 
به‌یتی رتککه‌وتنی فه‌رمیی نیوان ناوه‌ندی راگه‌یاندنی ثارا و ده‌زگای بەرھەمهێن» ناوه‌نده‌که رێگه 
نادات به له‌چایدانه‌وه و کوّپیکردن» باخود دابه‌زاندنی له سایت و توّره کومه‌لایه‌تییه‌کان» ياخود 
به‌کارهتنانی وینه‌کان بۆ به‌رهه‌می دیکه. سه‌ریتجیکاریش رووبه‌رووی سزای یاسانی ده‌یتته‌وه. 
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خوێن. شله‌ی ژیان LLL LLL‏ 
شله‌ی خوێن شانه‌یه ئا لاسلا سس„ ا 0 
خوێن چی دەگوازێتەوە؟ yy OE AOL‏ 
خروکه سووره فیداکاره‌کان س 
سه‌ربازه‌کانی جه‌سته N SLL DL‏ 
چۆن پیش به خوینبه‌ربوون ده‌گیریت؟ ۳۹ 
دڵتان چه‌نده گه‌ور‌یه LL LLL‏ ااا و 
ترومپای چالاك ااسااااااا سال PN DAMA‏ 
co‏ دل ی ی ی WN‏ 
چه‌ند جور لووله‌ی خوین هه‌یه؟ 1 
خوێن به کویدا دەگەڕێت؟ ىسايس 
سووری خوینی مێشك اا “ارس ارس س 0 
بۆچى په‌ستانی خوین گرنگه؟ LAN RID‏ 
gals‏ نەخۆشدەکەوێت ا ا ی LY‏ 


a 0 © 
ژیان‎ wali خوین,‎ 


لووله‌کانی خوێن وەك تور هه‌موو شوینیکی جه‌سته‌مانیان داپوشیوه. 
دل و خوین و لووله‌کانی خوین به هاوکاری يهك کارده‌که‌ن و ژیانیکی 
ته ندروست بۆمرۆق ده‌سته به رده‌که‌ن. چونکه خوین له‌ریی لووله‌کانی 
خوینه وه خوراکه پیویسته‌کانی جه سته‌مان به خانه‌کان دەگەیەنێت. 

کاتيك خوین له شوینیکمان دێت واته لووله‌یه‌کی خوین هه‌یه 
کونیکی تیبووه 9 945 خوینه‌ی ی ده‌رژیت. واته دزه‌کردن له لووله که‌دا 
هه‌یه. به‌لام له dis ys‏ بچووکه کاندا؛ جەستە پاش ماوه‌یه‌کی كەم چه‌ند 
ریوشوینیکی تايبەت dah Sos‏ بەر و خوینبه ربوونه که دەوەستێنێت. 
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خوێن 
® هاوکاره له راگرتنی بری شله‌ی جه‌سته له استییکی هاوسه‌نگدا. 
® خوراکی پێویست به خانه‌کان ده‌گه‌یه‌نبیت. 

® گه‌رمی جه‌سته له پله‌یه‌ کی دیاریکراودا راده‌گریت. 

® جه‌سته له نه حوشییه‌کان MB LOS‏ 

. و کسجین بو خانه‌کان دەگوازێتەوە. 

۳ پاشەڕۆ و دووانەئۆكسيدى كاربۆن له خانه‌کان دووردەخاتەوە. 


® هورمونه‌کان» که هوکاری به‌یوه‌ندی نێوان خانه‌کانن, ده‌گوازئته‌وه. 


| 
)© 
شله‌ی خوین شانه‌یه 

هه‌رچه‌نده خوین شه‌یه, به‌لام له راستیدا هەروەك ماسولکه ثه ویش 

شانەیە. تاکه جیاوازی خوێن له شانه‌کانی دیکه ثه‌وه‌یه که خانه‌کانی 

به توندی پیکه وه نه‌لکاون. خروکه سووره‌کان و خروکه سپییه‌کان و 

په ره‌کانی خوێن وەك به شی elie‏ به‌ناو خوێندا دێن و ده‌چن. هوکاری 

مه‌له‌کردنی pad‏ خانانه له لووله‌کانی خوێنداء بوونی شله‌ی 

پلازمایه. بی له خروکه سووره‌کان و خروکه سپییه‌کان و 

خانه‌کانی دیکه‌ی ناو خوین, ثه‌وی که ده‌مینیته وه 

7 1 3 £ پلازمایه. هم شله‌یه 00ی خوێن پکده‌هینیت. 
۳ . ۲۷ پلازمای خوێن چه‌ندین پڕۆتينى 
هه مه چه شنی له خوگرتووه. ئەم پرو تینانه 
| ثه رکیان راگرتنی په‌ستانی خویین 9 
} مه‌ینی خوێن› واته به رگریکردن 
1 له خوینبه ربوون 9< پاراستنی 
جەستەيە لەبەرامبەر 


نه خو شییه کاندا. 


!"100¥ 110 انل را 


چه‌ورییه‌کانی ناو خوین 


جیاده‌بنه‌وه! 


له خویندا پیکهاته‌یه‌کی تایبه‌ت هه‌یه که چه‌ ورییه‌کان 
ده‌گوازئته‌وه. adh‏ پیکها ته‌یه ریگریده‌کات له یه کگرتنی 
پارچه چه‌ورییه‌کان و ده‌بیته هوّی ئاسانكارى له دریژه‌دانی 
سووری خویندا. به‌مشیوه‌یه پیش به سهرهه‌لدانی 
چه‌ندین کییشهی ته‌ندروستی گه‌وره ده‌گیریت. 
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ئەگەر نموون ه خوینه‌کهی لووله‌کهی لای چەپ بو ماوهیهك 
جێبھێڵدرێت. هوا پارچه قورسه‌کانی ناو خوینه که ده‌که‌ونه بنکه‌که‌ی» 
slog‏ له لووله‌که‌ی لای راست دیاره. ثیدی ثه و شله زه‌رده‌ی لای سه‌ره‌وه 
ماوه‌ته وه پلازمایه. add‏ شه‌به ۲٩ى‏ تاوه و ثه‌وه‌ی که ده‌مینیته‌وه 
شه‌کر و خویی تواوه 9« پاشهرو و› پڕۆتین و هۆڕمۆنەکانە. 

چینه زه‌رده کاله‌کهی ناوه‌راستیش له خړۆکه سپییه‌کان» که 
به‌ربه ریکانی له‌گه‌ل نه حوّشییه کاندا ده‌که‌ن وء په ره کانی خوێن. که 
خوین ده‌مه‌پینن پیکدیت. 


به شه سووره‌که‌ی خواره‌وه‌ش > ASH‏ سووره‌کانی خوێنن. 
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خوین چی ده‌کوازنته وه: 
بۆ ه وه‌ی توکس جینی نیو هه‌وای هه‌لمژراو و خوّراکی هه‌رسکراو 
به‌کاربهینرین پیویسته خوین به‌بی وجان به جه‌سته‌ماندا 
بسووڕێتەوە. توکس جینی ناو هه‌وا ته‌نها له ریگه‌ی خوێنەوە ده‌کریت 
به خانه‌کان بگه‌یه نریت. به‌هه‌مان شێوەش شه‌کر و پروتین و چه‌وری 
gai‏ شضیرهی ده‌یخوینه وه به ریکردنیان له‌ناو خویندا ده‌توانن به شوینی 
پیویستی خویان بگه‌ن. به مشیوه‌یه 5 94 خوراکانهی ده‌یانخوین 
جه‌سته‌مان بەھێزدەكەن و گه‌شهی پێدەدەن. گه شتی خوراکه‌کان 
به نیو جه‌سته‌ماندا وەك گه‌شتی بارهه‌لگره‌ کانی سه‌رریی وشکانی 
وایه. Goyd_‏ ریره‌ویکی گونجاو دیاریده‌کریت. پاشان بریارده‌دریت چ 
بارهه لگرییت بو 94 باره گونجاوه. پاش ثه‌مه که‌لوپه‌لهکان ده‌کریینه 
سەر بارهه‌لگره‌که و بەرێدەكرێت. كاتێك بارهه‌لگره‌که ده‌گاته شوێنى 
مه‌به ست. باره‌که‌ی دادەگرێت و راده‌ستی که‌سانی لێپرسراوی ده‌کات. 
ریگاکانی ئەم نموونه‌یه, لووله‌کانی خوێنن که هاوکارن له گه‌یاندنی 
خوراکهکان به خانه‌کانی جه‌سته‌مان وء که لوپه له کانی ش چه‌وری و 

شه‌کر و پروتینه‌کانی نیو خوّراکه‌کانن. 


ites‏ ىسى« 
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خانه‌ی‌تاکی ناو خوین: 
۰ 4 
خروکه سووره‌کان 
خروکه سووره‌کان» ریژه‌ی زورینه‌ی خانه‌کانی خوین پیکده‌هینن. 
9 خانه‌کانی خوین خروکه سووره‌کان پیکیده‌هینن. له جه‌سته‌ماندا 
نزیکهی YO‏ تریلیون خروکه‌ی سوور هه‌یه. هم ژماره‌یه سهد هینده‌ی 
ژماره‌ی ثه ستیره‌کانی dd aS‏ ستیره‌ی ریگای کاکیشانه. 


به هه‌موو جیّیه‌کی جه‌سته ده‌گه‌یه‌نن و› دووانه‌توکسیدی كاربۆنى 


که له که بووی نیو خانه‌کانیش کوّده‌که‌نه‌وه و چه‌سته له Ss‏ / ” 


ده‌پاریزن. 


(حروکه‌ی سوو ركاتێك به نیو موولووله کاندا ده‌روات) 


شله‌ی خوێن له‌هه‌مان کاتیشدا به رپرسه له گواستنه‌وه‌ی هۆڕمۆنەكان. 
که له کاتی برسیبوون 9« تینوبوون و تاره‌قکردنه وه و گه شه سه‌ندن و زور 
رووداوی دیکه‌دا به‌یوه‌ندی لهنێوان خانه کاندا ده‌به‌ستیت. 


* خوین ثه‌رکی گه‌یاندنی خوراکی جه‌سته‌شی له ثه‌ستویه. ته‌واوی 


خوراکه‌کان, Hog‏ شه‌کر و چه‌وری له ریگه‌ی خوینه‌وه دابه‌ شضده‌کرین. 
له‌هه‌مان کاتیشدا خوین وەك سیستمیکی SSL‏ 090)4 کارده‌کات که 
پاشه رو و ژه‌هره‌کان له خانهکان دوورده‌خاته‌وه. 


* خوین ئەندامانى ا »قق خیراشی له خو‌گرتووه. ھەر 
که لينيك له لووله‌کان دا رووبدات خیرا لەلايەن add‏ خانانەوە. که 
ه‌رکیان فریاکه‌وتنی خیرایه. چاکده‌کریته‌وه. 


۱۷۷۱ / 


خروکه سووره فیداکاره‌کان . 


یەكێك له گرنگترین ثه رکه‌کانی خڕۆکه سووره‌کان» بریتییه له 
گواستنه‌وه‌ی نو کجسین بو خانه‌کان. بو ثه‌مه‌ش پیبویسته به‌ نیو 
موولووله زور باریکه‌کان دا تیه پن. كاتێك خروکه سووره‌کان به‌م 
تونیلانهدا تیده‌پهرن خویان گرمۆڵه دەكەن و شێوەیان دەگۆرن 9 
تیره‌یان بچووکده‌بیته‌وه. 

به‌ مشیوه‌یه ش > ASG‏ سووره‌کان» که به‌ نیو موولووله ته سکه‌کاندا 
yd goss‏ ئۆكسجين به هه‌موو شانه‌یه‌کی جه‌سته‌مان ده‌گه یه‌نن. 
شیبوه‌ی خه‌پله‌یی خروکه سووره‌کان» رووبه‌ری رووی خانه‌که‌ی 
زیادکردووه وء بووه‌ته هۆی اسانی هه‌لگرتنی ئۆكسجين. جگه لەوەش 
دەبێته هوی ئەوەش که توکسجین له کا گونجاو و له شوینی 
گونجاودا بەربدات. ئهم شێوەیەی خروکه سوورەکان› هاوکاره تا Sy‏ 
زۆرى ئۆؤكسجين هه‌لبگرن. به‌مشیوه‌یه‌ش هیچ كەمتەرخەمييەك له 
دابینکردنی توکسجینی پێویستدا روونادات. 
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ئەگەر خرو که سووره‌کان و خروکه سپییه کان له ته نیشت 
يه کتره وه ریزبکرین ئه وا ده‌توانین به نیکی 96500 کیلومه تری 
دروستبکه‌ین. ئه مهش واته دووجار سوورانه وه به ده‌وری 133.95 


0 خرو‌که هکان بازنه‌یین؟ 
بوچی خرو‌که سووره‌کان بازنه‌یین؟ 
شټوهی ته ختی خروکه سووره‌کان بۆ تێپەڕبوونیان به نیو موولووله‌کانی 
خوێندازۆرپێويستە. add‏ شێوەیە›لە ړووی پیویستی گه‌یشتنی نو کسجین 
به هه موو Sdii>‏ جه‌سته وه, به ته‌واوی وەك پێویستە. 
جاروبار خروکه سووره‌کان رووبه ړووی موولووله‌ی زور ورد ده‌بنه‌وه. 
تیه ربوونی خروکه سووره‌کان» که نیوه تیره‌که‌یان ۸۷ مایکرومه تره (هه‌ر 
مایکرومه تریك يەك له مليۆنى مه تریکه) به نیو موولووله باریکه‌کاندا؛ 
که هه‌ندیْجار نیوه تیره‌که‌یان ته‌نها ۵ مایکرومه تره» زور سه‌خت دەبێت. 
خروکه سووره‌کان لەم ریره‌وه باریکانه‌دا ده‌نوشتینه‌وه و شیوه‌ی 
خویان دەگۆرن و تیره‌که‌شیان که‌مده‌که‌نه‌وه. 
بەمشێوەیە خروکه سووره‌کان نو کسجین به‌هه‌موو شانه و خانه‌یه‌کی 
جه‌سته ده‌گه‌یه‌نن. 
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خوێن بوجی سووره؟ 


زانای هوله‌ن دی, ئەنتۆنى قان ليقەنه ووك ثه و بیروکه‌ی هی داهێنا 
که ره‌نگی سووری خوێن له ورده گوی سوورەوە که dati‏ ئێستا 
پێیان ده‌لیین خروکه سووره‌کان. سه‌رچاوه‌ی گرتووه. خوێن LEIS‏ 
و کسجینی پییه ره‌نگیکی زور گه‌شی هه‌یه. play‏ كاتێك وکسجینه که 
داده‌نیت ده‌بیته سووریکی تۆخ. 


س 
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خروکه سووره‌کان به‌هوّی پیکها ته نه‌رمه‌که‌یانه وه بەئاسانى ده‌توانن 
بهنو موولووله باریکه کاندا تیپه پن. : 

خروکه سووره‌کان, که له چه ند چرکه یه کدا زۆردەبن: 

ژمارهی حروکه سووره‌کانی خوێن هینده زۆره» که له ههر چرکه یه کدا 
۳ ملیون خروکه‌ی سووری نوی دروستده‌کریت و ده‌کریته ناو خوێنەوە 
بو ه‌وه‌ی شوێنی خرو که سووره مردووه‌کان بگرنه‌وه. 


(خروکه‌یه‌کی سوور که به باریکترین IS‏ موولووله یه کدا تێپەڕدەبێت.) 


سه‌ربازه‌کانی جه‌سته 


945 ژینگه‌یه‌ی تێیدا ده‌ژین. لیوانلیوه له به‌کتریا و میکروبی 
زیانبهحش. ئەگەر خروکه سیییه‌کان نه‌بوونایه ثه‌وا جه‌سته‌مان 
نه‌یده‌توانی شەر له‌گه ل USL Say‏ بکات و به رده‌وام نه خوشده‌بووین. 
ه رکی خرو که سپییه کان ثه وه‌یه, وەك مه فره‌زه به به رده‌وامی به جه‌سته‌دا 
بگەڕێن و ههر میكرۆبێك يان زيانيك ببینن ده‌ستنیشانی بکه‌ن. خروکه 
سیییه‌کان هه ریه که‌یان شهرکه‌ریکه. خێرا دوژمن ده‌ناسنه‌وه 9 چه‌سته 
ده‌خه‌نه باری ائاساییه‌وه و› خیرا ده‌ست به به‌ربه‌ریکانی ده‌کریت. 


خروکه سپییه‌کان له مۆخى ئێسکدا دروستده‌کرین و› ھەر لهوزیش 
ده‌ژین. به‌لام له خوێنیشدا بڕێك خرو‌که‌ی سپی هه‌یه. خروکه سپییه‌کانی 
ناو مۆخى ئێسك ته نها LTS‏ که باری نائاسایی له جه سته‌دا ڕابگەيەندرێت 
دێنه ناو سووری خوێنەوە. هه ندیجاریش ده‌چنه ده‌ره‌وه‌ی موولووله‌کانی 
خوین و ده‌حزینه ناو شانه‌کانه‌وه. ھەر ته‌نیکی Bol‏ یاخود خانه‌یه‌کی 
مردوو» يان میكرۆبێك له شانه‌کاندا هه بت له‌ناوی ده‌به‌ن. ۱ 


له سەرەوە. خانه شهرکه‌ره به‌مه‌یی باوه‌کان ده‌بینرین که په‌لاماری 
خانه‌ی نە حو‌شخه ریان داوه. له خواره‌وه‌ش ده‌ستبه سهرداگرتنی خانه 


نه هك که ده‌بینین له‌لایه‌ن شه رکه ره‌کانه وه. 
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ته‌مه‌نی 945 خرو‌که سپییانه‌ی که له موخی تیسکه‌وه ده‌چنه ناو 
خوینه‌وه ته‌ نها ۲ کاتژمیره. allay‏ کاتیك ده‌چنه نیو شانه‌کانه‌وه 


£3 )58 ده‌میننه وه و› پاش به شه رها تنیان له گه ل دوژمنه‌کان ده‌مرن. 


له‌کاتی نه حو‌شییه سه‌خته‌کاندا خروکه سپییه‌کان پاش © ا 
به‌ربه‌ریکانییه‌ کی توند yA Sos‏ زر مان دوو ده‌بن و له‌ماوه‌ی چه‌ند 
كاتژمێرێکدا ده‌مرن. play‏ کورتی ته‌مه‌نی SBS‏ سپییه‌کان کاریگه‌ری 
له سهر به ره‌نگاربوونه وه‌ی دوژمن نابێت› چونکه به رهه‌مهینانی خرو‌که 
سپییه‌کان له موخی ئێسكکدا ھەر به‌رده‌وامه. 

ئەگەر هیچ نه خوشییه کیش بوونی نەبێت: خروکه سپییه‌کان يەك 
یه ك به سه ر خانه‌کانی جه‌سته‌دا ده‌گه رین وء ئەگەر خانه‌یه‌کی نەخۆش 
يان پیروپه که وته ببیننه‌وه له‌ناویده‌به‌ن. 

كاتێك Ly Say‏ له ده‌ره‌وه را aids‏ ناو جه‌سته‌مان» ژماره‌ی خروکه 
سپییه‌کان له ® ت تا ۰ هه‌زار خانه له يهك میلیلیتردا 


به رزبببته و۵. 


هرکنین په‌ره‌کانی خوین ثه وه‌یه ELIS‏ شوینیکتان بریندار ده‌بیت 
خیرا خویان بگه‌یه‌ننه هو شوینه و› بەر به دزه‌کردنی خوێنەکە بگرن. 
پەڕەكانى خوێن کڵۆیەك خوێن دروست ده‌کهن و وەك ده‌مه‌وانه‌به ك 
پیش به خوێنبەربوونەکە ده‌گرن. 


له لووله‌کان چووه دەر ده‌مه‌ییت و ره‌قده‌بیت. هۆكارى 
نه‌مه‌یینی خوێنى ناو لووله‌کان مادده‌یه که که یه ELS‏ له 
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1 
1 
1 { 
1 AN 
جوره‌کانی خروکه سپییه‌کان ده‌ریده‌دات. ثه گه‌ر ثه م مادده‌یه و‎ , \ 
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1 دهرنه‌دریایه ثه‌وا ده‌گونجا مه‌ینی خوێن ببیته هوّی گیرانی ۰ 
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۱ لوولە‌كان وء ئەمەش سەر بو گیانله‌ده‌ستدان ده‌کیشیت.‎ y 
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2 
خرۆکه سپییه‌کان به ژماره 

v‏ له باری ئاساییدا له ھەر ملیلیترئك خوێندا ۷ هه زار خروکه‌ی سپی هه‌یه. 

× ژماره‌ی > 453 سووره‌کانی خوێن له ژماره‌ی خروکه سپییه‌کان زياتره. 
له به رامبه ر ھەر خرو که یه کی سپیدا نزیکه‌ی ۷۰۰ خرو‌که‌ی سوور هه‌یه. 

× ئەگەر ژماره‌ی خروکه سپییه‌کان له ھەر مليليتريك خویندا له ۱۰ 
هه‌زار تبیه ریکرد توا واتا ميكروبيك چووه‌ته جه‌سته‌وه. 

× لهناو موخی ئێسكکدا له ھەر چرکه‌یه‌ک دا نزیکهی VY‏ ملیوّن 
خروک هی سپی به رهه مده‌هینریت. 

۷ روایشتنی خروکه‌یه‌کی سپی له دلمانه وه بۆ منشکمان و گه‌رانه‌وه‌ی 
نزیکه‌ی ۱۰ چرکه‌ی پیده‌چیت. play‏ پیش تنی بق په‌نجه‌کانی قاچ و 
گه‌رانه‌وه‌ی نزیک هی ۱ خوله‌کی پیده‌چیت. 

× ئەگەر ته‌واوی خروکه سپییه‌کانی جه‌سته‌مان کوّبکه‌ینهوه ثه‌وا 
ره‌نگه کوپیکی قاوه پربکه‌ن. 

× خروکه سپییه‌کان له ھەر ڕۆژێکدا چه‌ند جارێك ههر ۳۰ تریلین 
خانه‌که‌ی جه‌سته‌مان ده‌پشکنن. 


7 a ا«‎ 


* Yoni 
7 


( oot “4 2 


¢ 


. 


دڵتان چه‌نده گەورەیە 

gad Js‏ ناوه‌نده‌یه که خوینی جه‌سته‌ی پێدا تێپەڕدەبێت. ته‌واوی 
موولووله‌کانی خوینی جەستەمان› NUN‏ موولووله‌کانی قاچمانه‌وه 
تا موولووله‌کانی مێشکمان. تیکرا به دله‌وه به‌ندن. 

کاتيك كۆرپە له سکی دایکیدا ته‌نها ۲۲ )39 ته‌مه‌نیه‌تی, له بوشایی 
چه‌پی سنگیدا gh‏ دەست به لێدان ده‌کات. 

قه‌باره‌ی ئێستای دلتان» که له ھەر چرکه‌یه‌ک دا (Ae = Vs)‏ جار 
لیده‌دات» هینده‌ی مشتی خوتانه. 


ترومپای چالات 


js‏ کله slog‏ ناوه‌ندی سهره‌کی کارده‌کات و خوراکی پیویستی 
ته‌واوی خانه کان دابینده‌کات. بۆخۆشى له خانه دروستبووه و 
پیویستی به خوراك هه‌یه. ھەم باشترین خوراکی ش! چونکه 509% 
خحوراك دابەشدەكات. خودی دل بۆخۆيەتى. له‌به‌ر همه توریکی 
تایبه‌تی لووله دروستکراوه تا خوراك بو Jo‏ دابینبکات. ثه‌م تۆڕە oh‏ 
ده‌وتریت «سوره خوینی کوّرونه‌ری». ه‌رکی ئەم لوولانه ثه وه‌یه, ه و 
خوینه پاکه‌ی له سییه‌کانه وه ده‌رده‌چییت راسته‌وراست بیگه‌یه‌نن به 
خانه‌کانی دل. 


هیزی دل 

لهلای پاست وچەپى دڵدا دوو ترومپا ھەن که ل 9 
گویچکه‌له‌یان پێدەوترێت. ئەم ترومپایانه به‌رپرسن له دابه شکردن و 
کوکردنه‌وه‌ی خویینی پاك و پیسی جه‌سته. لای چه‌پی Jo‏ خویینی پاکی 
تیدایه. گویچکه له و سکوله‌ی لای چه‌پ adi‏ خوینه پاکه له جه‌ستهدا 
بلاوده که‌نه وه. خویینی پیسی لووله کانیش دئیته‌وه لای پاستی دل. لهم 
قوناغه‌ شدا سکوله‌ی راست به‌مه‌ستی پاککردنه‌وه, هم خوینه پیسه 
دەنێرێت بو سییه‌کان. 
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دیمه‌نی راستبی زمانه دیمه‌نی راستبی زمانه 
یمه‌بی راع یی ی S ers‏ 
دل به داخراوی دل به کراوه‌یی 


له نیوان چوارژوورهکهی ds‏ که له دوو گوێچکهله و دوو 
سکوله پێکدێن› زمانه هه‌یه. add‏ زمانانه ده‌بنه هۆی 5094-5 خوین 
به شیپوه یه کی ريك به نیو Io‏ بروات. زمانه‌کان به اراسته‌ی ته‌وژمی 
خوێندا دەكرێنەوە و خوێن له گوێچكەڵەوە دەچێتە ناو سکژله. كاتێك 
گویچکه له کان گرژدەبن ثه‌م زمانانه دەكرێنەوە و خوێن سکوله‌کان 
پرده‌کات. پاشان زمانه‌کان دووباره داده‌خحرینه‌وه. سکوله کانیش 
به‌هه‌مان شێوه زمانه‌یان هه‌یه. ELIS‏ زمانه‌کانی سکوله‌کان 
ده‌کرینه وه خوێن بهره‌و جەستە دەڕوات. لەڕاستیدا. ده‌نگی دل له 
اکامی داخرانی تون دی add‏ چوار زمانه‌یه‌وه دروستدەبێت. 
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Jo‏ له ڕۆژێکدا هین ده خوێن هه‌آده‌دات که ته‌نکهریکی 10 ته‌نی 

پڕبكات 9 به‌درپژایی ته‌مه‌نیش هینده sos‏ هه‌لده‌دات که ده‌کریت 

۰ مه‌له‌وانگه‌ی لیپربکریت. دڵکه خوین به هه‌موو جەستەدا 

بلاوده‌کاتهوه, له خوله کیکدا ۸۰-۲۰ جارو له روژیک دا ۰ هه زار جار 

dig‏ سالکدا ۲۷ ملیون جار لیده‌دات. دل osm‏ بەهێزە که ده‌توانیت 
خوین ۲ مه‌تر بو سهره‌وه هه‌لبدات. 


WWW.IQRA.AHLAMONTA 


چه‌ند جور لووله‌ی خوین هه‌یه؟ 
خوینبهره‌کان هو لوولانهن که خوینی پاك ده‌به‌ن بۆ جه سته. 
خوینهین ه ره‌کان» خویینی پی س کوده‌که‌نه‌وه و ده‌یگه ریُنن ه وه بۆ دل. 
موولووله‌کانی خوینیش ئهو لوولانه‌ن که له خویبه‌ره‌کانه وه دابه ش 
ده‌بن وله IU‏ قژباریکترن. ئەم لووله باریکانه خوێن به هه موو 
خانه‌کانی جه‌سته ده‌گه‌یه‌نن. 


له جه‌سته‌دا سئ لووله‌ی سه‌ره‌کی ھەن: 


خوینبه‌ره‌کان 
پەستانى نه‌و حویینه‌ی له دله‌وه پالده‌نریت بو شاخولنبه‌ره‌کان زور 
به‌هیبزه. بەم 094350 خروکه سووره‌کان زور به حیرایی به‌ناو خوینبه ره‌کاندا 
تییده‌په رن. به لام به‌هه‌مان خیراییه وه ناچنه نیو موولووله‌کانی خویین. 
ئەگەر لەسەر هه‌مان خیراییان به‌رده‌وام بن ثه‌وا دەشێت موولووله‌کانی 


خوێن پارچه‌پارچه بکه‌ن. 
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تێدابێت و وایان ده‌زانی لووله‌کانی خوین له‌گه ل بۇرى هه‌وادا 
یه‌کن. ala‏ دو‌زینه‌وه‌کانی ویلیام ھارقێتى له اى ۸دا 


راستییه‌کانیان خسته روو. 


درێژی تیکرایی موولووله‌کانی خوێن 1۰ هه‌زار کیلوّمه تره. 

رووبه‌ری تیکرایی ئەم لوولانه ۸ هه‌زار مه تر دووجایه. 

ته‌نها له سییه کاندا نزیکه‌ی ۳۰۰ هه زار موولووله‌ی خوێن هه‌یه. 

ئەگەر adm‏ 99 ئەمانە پێکەوە ڕیزبکرێن نزیکهی .34.0 كیلۆمەتر 
درز دەين. 

درێژی تێكڕایی موولووله‌کانی مێشك 150 كیلۆمەتر ده‌بیت. 
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خوینهینه‌ره‌کان‎ 


خوینهینه ره‌کان» ریگای گه‌رانه‌وه‌ی خوینی پیسی جەستەن بو دل 
خروکه سووره‌کان له ریی خوینهینه ره‌کانه وه بهو باره دووانەئۆكسىدى 
کاربونه‌ی له خانه‌کانه‌وه کۆیانكردووەتەوە رێى گه‌رانه‌وه به‌رهو دل 


ده‌گرنه به‌ر. ثه‌و خوینه پیسه ده‌گه ریته وه بۆ دل, لیره‌وه پاڵدەنرێت بو 
سبیه‌کان و› دووباره پر و کسجین S05‏ 909423 ده‌گه رپندریته وه بۆدڵ. 


موولووله‌کانی خوین 


بهو لووله باریکان هی له خوینبه ره‌کانه وه دابه ش ده‌بن 9< له ولاوه 
به خوینهینه ره‌کانه‌وه ده‌لکین ده‌وتریت موولووله‌کانی خوێن. 

خوێن. کاتێك له دله‌وه پالده‌نریت زۆرخێرایه. alas‏ كاتێك ده‌گاته 
موولووله‌کانی خوێن هیواش دەبێتەوە. هیواش ریکردنی خوین لهم 
لوولانه‌دا زۆر گرنگه, چونکه موولووله‌کانی خوێن زور ته‌نك و هه‌ستیارن. 
ته‌نها بو تیبیه‌ربوونی چه‌ند ژماره‌یه‌کی که‌می خروکه‌ی سوور گونجاون. 
تەنانەت خروکه سپییه کانیش هه‌ندیجار ده‌نووشتینه وه و باریکده‌بنه‌وه 
ثینجا ده‌توانن به موولووله‌کانی خویندا تیه پن. 

ھەر خوینبه El‏ دابه‌شضدهبیت بو چه‌ند لقیکه‌وه که ھەر یه که‌یان 
۱۰۰-۰ موولووله‌یان لێوه ده‌رده‌چیت. 
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موولووله‌کانی خویین 


شاده‌ماره‌کان» که تبره که يان ۲,۵ سه نتیمه تر ده بټت» 


ELIS‏ دابەشدەبن بو موولووله‌ی خوین تبره‌که‌یان 
ته نها چه ند مایکرو مه تریکی لێدەمێنێتەوە. ip i‏ 
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خوین به کویدا ده‌گه‌ریت $ 


خوین, له جه‌سته‌دا له ناو دوو سیستمی جیادا کارده‌کات را 
«سییه سووړ»ه» که له‌نیوان دل و سبیه‌کاندایه. دووه‌میان خوین له 
دله‌وه ده‌بات و پاش hyd‏ به هه‌موو چه‌سته‌دا ده‌گه ریته وه بو 1 


نهم سیستمه‌یان پێى ده‌وتریت «كۆئەندامە سوور». 


کوته‌ندامه سوور 


خویینی پاك و سووری 
گه‌ش, له سکوله‌ی چه‌پی 
دله‌وه ده‌رده چیت و ده‌چییته 
شاخوپنبه ره‌کانه و۵. 
پاش cogs‏ خوراك و 

و کسجینه که‌ی دابه شکرد. 
wd‏ خوپهینه ره کانه وه 
بەدەم کوکردنه وهی 
دووانه و کسیدی کاربونه وه 
Gay‏ تۆخدەبێت و 
ده گەڕێتەوە بو گو ripen‏ 
پاستی دڵ. بهم سیستمه‌ی 
Jo‏ « که تییدا خوێن به 
هەموو جەستەدا دەگەڕێت.› 
دەڵێین كۆئەندامە سوور. 
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سییه سوور 


ئه‌و خوینه‌ی له كۆئەندامە سووره‌وه 094234503 بو Js‏ ته‌واوی 
دووانەئۆكسىدى كاربۆنى جه‌سته‌ی لەگەل خوی هێناوە. پێويسته ئه‌م 
خوینه پیسه. که دیتهوه گوییچکه‌له‌ی راستی ae‏ پاكبكرێتەوە و دووباره 
بگەڕێندرێتەوە بۆ ناو کوثه‌ندامه سوور. زمانه‌ی گویچکه‌له‌ی راست 
دهکرټته وه وء له وټوه خوێن ده‌چیته سکوله‌ی راسته‌وه. به‌دوایدا خێرا زمانه که 
داده‌خحریته وه. به‌مشیوه‌یه ش ریگری له گه‌رانه‌وه‌ی خوینه‌که ده‌کریت. 

کاتێك زمانه‌ی سکول ش کرایه وه خوینه که بەڕێدەكرێت به‌ره‌و سییه‌کان 
تا پاکیکریته وه. له‌ ناو سییه‌کاندا دووانه‌ئوکسیدی کاربون فریده‌داته دەرەوە 
و نو کسجین وەردەگرێت. ثیدی خوینه که پاکبووه‌ته‌وه و کاتی گه‌رانه‌وه‌ی 
هاتووه. ELIS‏ خوێن ده‌گه 0943 بو ae‏ ده‌چبیته وه ثه و شویینه‌ی گه‌شته که‌ی 
Ker wos cogs‏ واته گویْچکه‌له‌ی چەپ. tot‏ پاکیش لیره‌وه بو هه‌موو 
جه‌سته دەنێردرێت. بهم سووره کورته‌ی نیوان دل و سییه‌کان دەوترێت 


«سبیه سووز؟. 
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سووری خوینی میشكت 
له بهر ثه‌وه‌ی مێشك بو ژیانی مرۆف یه کجار گرنگه» سووری 
خوینی له ثه‌ندامه‌کانی دیکه جیایه. پلویسته له ھەر خوله‌کیکدا 
نزیکهی | لیترخوین به مێشك بگات. له‌کاتی ھەر کورتهینانیکدا, 
بو نموونه له‌کانتی خوینبه رب وون به هوی برینداربوون هوه, نابێت 
بری خوینی مێشك که‌مب‌کات. وەك ریچاره‌ی 24 بو ئەم بارودوخه» 
لووله‌خوینه‌کانی دیکهی جه‌سته بری سووری خوینی خوّیان تا 
ثه ندازه‌یه‌کی دیاریکراو که‌مده‌که‌نه‌وه و. خوینی پپویست By‏ مێشك 


دابینده که‌ن . 
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بۆچى کاتیك شه‌رمده‌که‌ن رووخسارتان 
سوورهه‌لده‌گه‌رین؟ ` 


كاتێك له‌به‌رامبه‌ر رووداویکدا هه ‌سنتان 
دەبزوێت› بۆ نموونه شه رم دا تانده‌گرییت؛ 
له میشکه وه چه‌ند ثاگادارییه 4 اراسته‌ی 
gai‏ ماسولکانه‌ی لووله‌کانی خوینیان 
پیکهیناوه ده‌کریت. 945 اگاداریانه به 
واتای: «ماسولکه‌کان خاوببنه‌وه وء پی 


به تێپه ربوونی خوینی زياتربدەن.» 
به‌مشیوه‌یه لووله خوینه‌کان فراوان ده‌بن 
و خوینی زیاتریان پیدا تێدەپەڕێت و 
رووخساریشتان سوورهەلدەگەڕێت. 


بوچی سهره‌تا ده‌ستمان سه‌رمای 
ده‌بیت» پاشان قاجمان؟ 


dad‏ رئوشوینیکی پاراستنی جه‌سته‌یه. بو ثه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی 
جه‌سته له پله‌یه کی دیاریکراودا رابگیردریت. موولووله‌کانی نزيك ړووی 
ده‌ست و قاچمان گرژده‌بن. به مشیوه‌یه سووری خوینی ئەم شوټنانه 
که‌مده‌کات. ئەگەر ڕێوشوێنێكى لەم شێوەیە نه گیردرایه بەر ثه‌وا هو 
خوینه‌ی به نزيك ړووی ده‌ست و قاچماندا ده‌روی واته 945 خوینه‌ی 
به نزيك سه‌رمادا تیده‌په ری ده‌بووه هوّی ساردبوونی ته‌واوی خوینی 
جه‌سته‌مان. ئەمەش ده‌بووه هوی 60945 له ھەر که شوهه‌وایه‌ کی 
سارددا ثه‌ندامه گرنگه کانی وهك Jo‏ و› سی و› مێشكمان ړووبه ړووی 
مه ترسییه‌کی گه‌وره ببنه‌وه. 
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موی هه‌لله‌رزینمان له سەرمادا. ریچاره‌یه‌کی میشکه بو 509% 
له سه‌رمادا نه‌یبه‌ستین. مێشك په‌یام بو جه‌سته‌مان دەنێرێت و› 


ماسولکه‌کان ده‌خاته لەرینەوە 9 لیکخشان. ad‏ چالاکیی ه. که له‌ژیر 
ده‌سهلاتی خوماندا نیبه پله‌ی گه رمی خوێنمان که‌ميك به رزده کاته‌وه. 


بۆچى په‌ستانی خوێن گرنگه؟ 

بهو هیزه‌ی خوین لەسەر خوینبهره‌کان دروستیده‌کات ده‌وتریت 
په‌ستانی خویین. 

بو ثه وه‌ی بریکی گونجاو خویین به ثه ندامه‌کانی جه سته بگات پیویسته 
په‌ستانی خوێن له استیکی دیاریکراودا بمێنێتەوە. ھەر لیدانیکی دل 
واتای دابه‌شکردنی Shy‏ دیاریکراو digs‏ به‌سه‌ر جه‌سته‌دا. خویین. 
كاتێك له نزيك دله‌وه‌یه به په‌ستانیکی زوره‌وه تاو دەخوات. alas‏ که له 
دل دوورده که ویته وه به‌ستانه كەشى داده‌به زیت. له به‌ر ثه وه‌ی به‌ستانی 
خوێن لهو خویینبه‌رانه‌ی راسته‌وخو له دله وه دەردەچن زۆر به رزه» خوێن 
تێیاندا زور به‌حیرای ده‌روات. play‏ کاتيك خوێن ده‌گاته موولووله‌کان 
or‏ په ستانه كەشى به ته‌واوی که‌میکردووه و به‌هیواشی تێدەپەڕێت. 

له کاتی فشاردا sg sh‏ له‌کاتی هه‌ندێك چالاکیداء بۆ نموونه له‌کاتی 
راکردندا» دەشێت به شیبوه‌یه‌کی کاتی په‌ستانی خوین بەرزببێتەوە. 
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گه‌یاندنی خوین به ثه‌ندامه‌کان به بری پێویست و په‌ستانی 
گونجاو گرنگییه‌ کی زوری هه‌یه. که‌مبوونه‌وه‌ی په‌ستانی خویین واته 
که‌مبوونه‌وه‌ی سووری خوینی هه‌نديك له ثه‌ندامه‌کان» ثه‌مه‌ ش سەر 
بو چه‌ندین کیشهی سه‌حت ده‌کیشبت. له لایه‌کی دیکه‌شه وه ثه گه‌ر 
پەستانی خوین بو ماوه‌یه‌ کی زور به به‌رزی بمێنێتەوە دیسانه‌وه 
ده‌شیت void‏ کیشهی لیبکه‌ویته وه. په‌ستانیکی له‌ن اکاوی زور 
دەشێت ببیته هوّی پچرانی لووله‌کانی خوێن. ئەگەر پچرانیکی لەم 
شبوه‌یه له ثه‌ندامییکی گرنگی وەك مێشكکدا رووبدات دەشێت ببێته 
هۆی چه‌ندین زیانی قه ره‌بوونه‌کراوه و تەنانەت مردنیش. 

ئەگەر پهستانی خویین زور به‌رز بێت واته دل هیزیکی زور زیاتر 
به‌کارده‌هینیت له کارکردنیدا. هۆڕمۆنى ثه‌درینالین که له بارودو‌خگه لیکی 
وەك جووله‌ی زور هه‌ست بزوان» یاخود وه‌رزش کردندا ده‌رده‌دریت 


ده‌بیته هوی ته‌سکبوونه‌وه‌ی هه‌ندی له لووله‌کان 9 به‌رزبوونه‌وه‌ی 
په‌ستانی خوین. 


خوراکی ناته ندروست. ناته‌واوی پیکهاته‌یی و› کیشه‌کانی كۆئەندامە 
سووړ له هۆكارە سه ره‌کییه کانی نه حوشییه کانی دڵن. نه حو شییه کانی دل» 
تا سه‌ده‌ی بیسته‌میش له ریزبه‌ندی یه که‌می هو‌کاره‌کانی مردندا بوون. 

له سهره‌تاکانی سهده‌ی بیسته‌مدا بلاوترین نەخۆشى ae‏ 
نه حوشییه‌کانی زمانه‌کانی Jo‏ بوون» که له مندال و گه‌نجدا ده‌بینران 
9« له‌تاکامی تای روما تیزمییه‌وه سهربهه لده‌دا. ala‏ یس تا بینینی 
نه حو‌شییه‌کانی زمانه‌کان له که‌سانی خوار 7۰ سالدا ده‌گمه‌نه. 

له ه مرک هدا نه حوشبیه‌کانی دله لول ه» به تایبه‌تی له که‌سانی 
سه‌روو ۲۵ ساڵدا له ولاته پیشه‌سازییه‌کاندا له هۆکاره دیاره‌کانی 


مردنن. جگه‌ره کییشان cg‏ خۆراکی ناته‌ندروست و, په ستانی به‌رزی 
خوین و. که‌می وه‌رزشکردن له هموکاره دیاره‌کانی نه‌ خوشییه‌کانی 
oe‏ ده‌توانین idl‏ و بژارده‌کانی چاره‌سه رکردنی نه خوشییه‌کانی 
ROAR‏ به‌کارهیینانی ده‌رمان cg‏ نه شته رگه‌ری لووله‌کان وء گواستنه‌وه‌ی 
Js‏ هه ژمار بکه‌ین. 


نه‌خق‌شییه کانی دله‌لووله 


ههر كورتهينانيك له سووری خوینی خودی دل خوّیدا رووبدات 
پیی ده‌وتریت «نەخۆشى دله‌لووله». 


ره‌قبوونی خوینبه‌ره‌کان 
نه حو شییه کانی دل بەگشى Sd‏ ره‌قبوونی gai‏ لوولانه‌ی خوینی 
دل دابین دەكەن. واته له ثه‌نجامی ته‌ سکبوونه‌وه‌ی خوینبه ره‌کان SBME‏ 
ئه‌و چه‌ورییه‌ی له رووی ناوه‌وه‌یاندا کۆدەبێتەوە. سەرھەڵدەدەن. 
هوکاری ره‌قبوونی لووله‌کان زژربوونی cy‏ چه‌وری خوێنە. چه ورییه‌کان 
خویان ده‌حزینه ړووی خوینبه‌ره‌کانه وه و به تییه‌ربوونی کاتیش لهو 
شوینه‌دا که‌له که ده‌بن و ده‌بنه هوّی ته‌ سکبوونه وهی خوینبه ره‌که. 
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تازاری سنک‎ 
دروستبوونی ئازارى سنگ له‌اکامی ماندووبوونی 13935 واته‎ 

ماسولکه‌کانی دل وەك پێويست خوینیان بو ناچیت. بو نموونه, 
له‌کاتی وه‌رزشی زوردا خوێن زور به خیرای به نیو خوینبه‌ره‌کانی دلدا 
ده‌روات. بهلام ته‌سکبوونه‌وه‌ی خویینبه ره‌کان ch may‏ ره‌قبوونیانه‌وه 
رێگردەبێت لهوهی بری پێويست خوێن به ماسولکه‌کانی دل بگات. 
ئەمەش ده‌بیته هوّی ازاری یگ 


(چینی چه‌وری که له که‌بووی 
ناو خوینبه‌ريك) 


0 کولسترول جییه؟ 

يەکێك له هۆكارهەكانى گیرانی لووله‌کانی خوێن زۆربوونى SB)‏ 
كۆلستڕۆڵى خوینه. كۆلستڕۆڵ. مادده‌یه‌کی پێويستى جه‌سته‌یه 
که له به رهه‌مهینانی چەندین هۆڕمۆن و چه‌ندین چالاكى دیکه‌ی 
جه‌ستهدا رولده‌بینیت. له حویینی ھەر مرۆقێکدا Shp‏ دیاریکراو 
کولس ترول هەیە. به لام ئەگەر ئەم Ser wall op‏ دیاریکراو تێپەڕێنێت 
نه‌وا دهشیت مه‌ترسی دروستبکات. ثه و ریژه زوره‌ی کولسترول له 
ړووی ناوه‌وه‌ی لووله‌کانی خوین دا 1430385 094 و بەر به سووپی 
خوین ده‌گریت.پزیشکه‌کان پیش نیاز ده‌که‌ن له پاش ته‌مه‌نی بيست 
سالییه‌وه پیشکنینه‌کانی چاودییری نه حوشییه‌کانی دل به‌شنوه‌یه‌کی 
ریکخراو ثه نجامیدرین. ثه‌گه‌ر ه‌نجامه‌کانی پشکینینی به‌کهم ثاسایی 
بوو, هوا پاش پینج سالی دیکه پشکنینیکی دیکه دەكرێتەوە. به لام 
ئەگەر بۆ نموونه كۆلستڕۆڵ به‌رزب وو 1945 دەبێت 945 كەسە زووزوو 


ثه و لوولانه‌ی iiss‏ 
دل دابینده‌که‌ن 
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داخوریانی دل 

ههر گيرانيك له لووله‌کانی سووری خویتشی lots‏ رووبدات 
دەبێته هوی ناره‌حه تییه‌کانی دل. هم ناره‌حه تییهش ھەندێك جار 
تەنھا ازاری سنگه و› roid‏ جاری ش ناره‌حه تییه‌ کی گه‌ورتری وەك 
داخورپانه. 

داخورپانی دل له ناکا رووده‌دات, به لام قوّناغه‌کانی دروستبوونی 
کاتټێکی زوریان پێدەچێت. جگه ره کیشان. خواردنی نائه ندروست و» 
کیشی زور له پێشەوەی هوکاره‌کانی داخورپانی دلن. 


ثه و پارچه زه‌ردانه‌ی له 
وێنه که‌دا ده‌یبینن» هوکاری 
گیرانی خویینبه‌ره کانی دلن. 
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به ره کانسی خوین: نه و خانانه‌ی خوینن که خوین ده‌مه‌یین و خوینبه‌ربوون 
ده گیرسپبننه و ۵. 


ده‌سته‌واژه‌کان . 


پلازما: ه و به‌ شه شله‌یه‌ی خویّنه که چه‌ندین پروتین و مادده‌ی IIS‏ تیدایه. 
خانه: بچووکترین یه که‌ی جه‌سته‌مانه. 

خروکه سپییه‌کان: ثه و خانه سپیانه‌ی خوێنن که ه‌رکیان به‌رگریکردنه له جه‌سته. 
خروکه سووره‌کان: ئهو خانه سوورانه‌ی خوێنن که ثه‌رکیان گواستنه‌وه 
خوینبه ر: 945 لوولانه‌ی خوێنن که خوێن له دله وه ده‌به‌ن بۆ به‌شه‌کانی دیکه‌ی چه‌سته. 
خویینهینه ر: هو لوولانه‌ی خوێنن که خوێن له موولووله کانه وه ده‌گیرنه‌وه ب دل. 
خوینی مه‌یوو: ثه و چینه‌یه که به خه ستبوونه وهی خوین دروستده‌بیت. 

سکوله: 945 ژووروچکانه‌ی دلن که خوین بو چه‌سته و بو سییه‌کانمان ده‌نیرن. 

شانه: کومه له خانه‌یه کن, له شوێنێکدا پیکه وه ئەركێك راده‌به‌رینن. 

گوێچكەلە: دوو ژووروچکهکه‌ی سه‌رهوه‌ی دلن که خوینی جه سته و سییه‌کانیان 
دیته‌وه ناو. 

مۆخی el as‏ شانه‌یه‌ کی یس فنجییه له ناو تیسکه‌کاندا وء SIS AILS‏ خوین 
به رهه مده CLD‏ 

موولووله کانی خوێن: بچووکترین لوولهی خوینه که خوینبهره‌کان و 
خوپنهینهره‌کان پیکهوه ده‌به‌ستیت. 

هه وک ردن: ئەو کاریگه‌رییهی به‌کتریاکان» که سه‌رچاوه‌ی نه حوشییه‌کانن» 
دروسنیده‌که‌ن. 


هۆڕمۆن: كۆمەڵێك colds‏ که چه‌ندین کار و چالاکی جه‌سته اراسته دەكەن. 
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